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Fakben & Tipps

Bei Schwindel auch an einen
«Natriummangel» denken

Bis zu 30 Prozent der Besuche in der Notaufnahme
lassen sich auf einen zu niedrigen Natriumspiegel
(Hyponatriamie) im Blut zurtckfihren. Symptome
kénnen Schwindel, Ubelkeit und Erbrechen gepaart
mit unsicherem, taumeligem Gang, Gedachtnissto-
rungen und Verwirrtheit sein. In der Folge kann es
zu schwerwiegenden Stiirzen kommen - und zu Fehl-
diagnosen. Denn haufig werden diese Symptome
anderen Erkrankungen wie Herzinfarkt oder Demenz
zugeschrieben.

Ursachen fir eine Hyponatridmie konnen eine Hor-
monstorung (SIADH, Syndrom der inaddquaten ADH-
Sekretion), Herz- und Nierenschwache, Leberzirrho-
se sowie Tumore sein. Zusatzlich kénnen Medi-
kamente wie entwassernde Tabletten, Blutdrucksen-
ker, Antidepressiva, Antiepileptika sowie manche
Schmerz- und Rheumamittel dazu beitragen.
Wichtig zu wissen: Die Erkrankung beruht nicht auf
einem Mangel an Natrium, sondern auf einem Uber-
schuss an Wasser im Blut. Dieses Missverhaltnis fiihrt
dazu, dass der Natriumgehalt fur die elektrische
Spannung in den Zellen und die Weiterleitung von
Nervenimpulsen, Herzrhythmus und Muskelfunktion
nicht mehr ausreichend ist.

Da der Korper das Verhaltnis von Natrium und Was-
ser normalerweise selbst reguliert, helfen weder ei-
ne salzreiche Erndhrung noch Salztabletten oder we-
niger trinken gegen eine Hyponatriamie. Besonders
gefahrdet sind altere Menschen dber 70, denn sie re-
agieren empfindlicher auf Schwankungen im Natri-
umspiegel als jingere. Der Natriumspiegel sollte ab
dem 70. Lebensalter einmal im Quartal kontrolliert
werden, schreibt der «<NDR».

) Durch das Strand- oder
Dinenwandern mit
nackten Fiissen erhalten
diese eine natirliche
Massage.“

Alfred Vogel

Suchbipp

Beschwerden und Begleiterscheinungen
der Wechseljahre mithilfe der Natur und
Hausmitteln lindern: Wie das geht, er-
klart Naturheilexpertin Nathalie Rosen-
egger anhand vielfaltiger
Anregungen. Die Autorin
beleuchtet kapitelweise
jeweils gut verstandlich
Beschwerdebilder und
ihre (hormonellen) Hin-
tergrinde, von erhoh-
tem Blutdruck bis zu
trockenen Schleim-
hduten. Dazu gibt es
Anleitungen fiir Tees, Tinkturen bzw. An-
wendungen oder Erndhrungstipps, ver-
sehen mit unkomplizierten Rezepten
zum Selbermachen.
Die Autorin lenkt den Blick gleicher-
massen auf die Rolle von Ostrogen wie
auch Progesteron (dessen Rolle haufig
unterschatzt wird) und nennt wirksa-
me Pflanzen, die ahnlich wie die bei-
den Hormone wirken.
Ubrigens: Viele der beschriebenen Heil-
und Hausmittel sind auch fir von Tes-
tosteronabnahme betroffene Manner
geeignet!

«Wohlfiihlen in den Wechseljah-
ren» von Nathalie Rosenegger,
Maudrich Verlag, 2022, broschiert
ISBN:978-3-99002-137-8

Preis: siehe Bestellkarte

Sie konnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

CH: 071 3356666 /D: 07121 96080
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Chronische Wunden, die z.B. in Zusammenhang mit
Diabetes oder durch Druckgeschwiire entstehen, sind
ein grosses Problem in der medizinischen Versor-
gung. Oft kdnnen Wunden aufgrund der reduzierten
Bildung von Blutgefdssen nicht oder nur nach sehr
langer Zeit geschlossen werden. Forscher der Univer-
sity of Maine haben im Labor anhand eines Extrakts
aus Blaubeeren festgestellt, dass sich die Einwande-
rung von Blutgefdsszellen in die Wunde sowie die
Bildung von Blutgefdassen verbessert. Verglichen mit
einem Gel ohne Wirkstoff sowie Wunden ohne Be-
handlung stieg die Chance, dass sich die Wunde
schliesst, um 12 Prozent. Allerdings gilt das bislang
nur im Tierversuch.

Blaubeeren enthalten Gerb- und Farbstoffe und wir-
ken antibakteriell, antiviral und antimykotisch. Auch
andere Pflanzen wie Braunelle, Erdbeere oder Oder-
mennig (s.S.11) konnen fir die Wundheilung einge-
setzt werden.

Chronische Riickenschmerzen? Aquagymnastik!

Einer chinesischen Studie zufolge

gen mit Gewichten) chronische

tion und Warmetherapie mittels messbar.

Infrarotstrahlen. Beide Massnahmen =>  Mehr zur Aquagymnastik
erfahren Sie auf S.14.

wurden jeweils drei Monate lang
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zweimal wochentlich fiir 60 Minuten
kann Aquagymnastik (Fitnessibun- durchgefihrt. Die Verbesserungen
betrafen Schmerzen, Lebens- und
Rickenschmerzen besser lindern als Schlafqualitat sowie die mentale
eine physiotherapeutische Behand- Gesundheit. Der Effekt war auch noch
lung mit elektrischer Nervenstimula- ~ zwdlf Monate nach der Intervention

Fakben & Tipps

Qigong bei Demenz

Zur Verbesserung der Folgen einer
Demenz lassen sich verschiedene
Massnahmen ergreifen. Offenbar
kann auch die chinesische Kampf-
kunsttechnik Qigong hilfreich sein,
wie eine kleine chinesische Studie
zeigt. Qigong zeichnet sich durch
langsame, fliessende Kérperiibungen
aus und beinhaltet gezielte Atem-,
Korper- und Bewegungsiibungen
sowie Ubungen zur Konzentration.
Wahrend dreier Monate mussten
Probanden entweder Qigong, ein
Denktraining oder eine Kombination
von beidem absolvieren. Bei allen
drei Patientengruppen verbesserten
sich die allgemeine Denkleistung, das
Gedachtnis, die Fahigkeit, alltagliche
Probleme l6sen zu kdnnen sowie
geistige Prozesse, die das Verhalten,
die Aufmerksamkeit und die Gefiihle
gezielt steuern.




Fakten & Tipps

Kiwis gegen Verstopfung

Gegen Verstopfung konnen verschiedene Pflanzen
sowie Ballaststoffe in Form von Flohsamen und Back-
pflaumen hilfreich sein. Letztere werden aber von 20
bis 30 Prozent der Betroffenen aufgrund auftreten-
der Bldhungen und Krampfe nicht qut vertragen.

Prof. Peter Layer vom Israelitischen Krankenhaus
in Hamburg stellte auf dem 30. Gastroenterologie-
Update-Seminar eine Alternative vor: die Kiwi. In ei-
ner randomisierten Studie @ber vier Wochen muss-
ten die Probanden entweder 2 Kiwis, 100 g
Backpflaumen oder 12 g Flohsamenschalen taglich
zu sich nehmen. Das Ergebnis: Backpflaumen regten
die Stuhlfrequenz am starksten an, doch gab es kei-
ne signifikanten Unterschiede zu Kiwi und Flohsa-
men. Die Kiwi lag bezogen auf die Vertraglichkeit

vorn, Bauchschmerzen oder Blahungen traten unter
Kiwikonsum am seltensten auf. Kiwis enthalten ne-
ben viel Vitamin C und Kalium auch Ballaststoffe.

Schnelle Hilfe gegen Verspannungen

Tipp von
Heike Hofler,
staatl. gepriifte
Sport- und Gymnastik-
lehrerin, Autorin
zahlreicher Sachbiicher

Ubungen aus:
«Feldenkrais. Die besten
Ubungen fir thren Alltag»
von Heike Hofler,

Trias Verlag
www.heike-hoefler.de

Eine immer wieder eingenommene Fehlhaltung ist
haufig die Ursache fiir Schmerzen in Nacken, Schul-
tern und Ricken. Gegen diese Beschwerden kann
eine bessere Kérperhaltung helfen. Jedoch hat jeder-
Mensch im Laufe seines Lebens ein eigenes indivi-
duelles Haltungsmuster entwickelt. Ungiinstige Hal-
tungs- und Bewegungsgewohnheiten schleichen sich
in den Alltag ein und kénnen mit der Zeit vielfdltige
Schmerzen verursachen. Diese ungiinstigen Gewohn-
heitsmuster gilt es wahrzunehmen und durch neue
gesunde Haltungen und Bewegungen zu verbessern.
Durch Spiren und Wahrnehmen kénnen im Gehirn
neue Neuronenverbindungen entstehen. Haltungen
und Bewegungen kénnen neu und besser erfahren
werden, wodurch Muskeln und Gelenke schmerzfrei-
er eingesetzt werden.

1. Haltung wahrnehmen; Verspannungen loslassen:

Legen Sie sich auf den Boden, stellen Sie die Beine
auf und lassen Sie die Arme mit den Handflachen
nach oben gelést neben den Rumpfwanden ruhen.
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Mit gesundem Schlaf
Nachteile ausgleichen

Wer ausreichend schlaft, kann das
Risiko fur koronare Herzkrankheiten
reduzieren. Laut US-Forschern
schwacht ein gesunder Schlaf aber
auch negative Lebensstilfaktoren
wie Rauchen, Alkoholgenuss oder
Bewegungsmangel etwas ab.
Studienteilnehmer mit schlechter
Schlafqualitat erhohten ihre Wahr-
scheinlichkeit fir Herzinfarkt mit
jedem zusétzlichen negativen
Lebensstilfaktor um 29 Prozent.

Olivendl halt gesund

Die Mediterrane Ernahrung gilt aufgrund des hohéhs
GemUse- und Ballaststoffanteils sowie der Verwen-
dung von pflanzlichen Olen als sehr gesund.

Eine Studie der Harvard-Universitat hat den Einfluss
des Olivendls an 90000 Personen iber 30 Jahre lang
untersucht. Im Vergleich zu jenen, die nie Olivenol
zu sich nahmen, starben diejenigen, die mehr als ei-
nen halben Essléffel pro Tag konsumierten, deutlich
seltener einen vorzeitigen Tod. Ausserdem hatten sie
seltener Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Parkin-
son oder Alzheimer.

Fir gutes Olivendl ist auf die Kategorie «kaltgepress-
tes, natives Olivenol extra» zu achten.

Mit guter Schlafqualitat betrug der
Anstieg nur 17 Prozent.

Erspiren Sie: Wie und an welchen Stellen liegen das
Becken, die Schultern und der Kopf auf? Lassen Sie
all diese Stellen in den Boden hineinsinken. Erspi-
ren Sie dann die Halswirbelsdule. Wie viel Raum gibt
es zwischen ihr und dem Boden? Lassen Sie die Hals-
wirbelsdule in den Boden sinken. Machen Sie dann
20-30 Mal eine minimale Nickbewegung und erspi-
ren Sie, wie sich diese kleine Bewegung im Genick
anfahlt. Danach den Kopf wieder schwer liegen las-
sen und nachspiren: Was hat diese Nickbewegung
in den oberen Halswirbelgelenken und Nackenmus-
keln bewirkt? 4-6 Mal wiederholen.

2. Schultern und Nacken befreien: Riickenlage wie
oben. Strecken Sie die Arme senkrecht nach oben
und legen Sie die Handinnenflachen zusammen.
Schaukeln Sie das Armdreieck in einer kleinen,
minimalen Bewegung langsam, leicht und sanft von
einer Seite zur andern. Erspiren Sie dabei Ihre Schul-
terblatter und die l6sende, sanfte Bewegung dort.
Nach 10-30 Mal bewusst nachspiiren.
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Verspannungen losen
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